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論 文 内 容 の 要 旨
　本論文の特徴は、高齢者の健康寿命の延伸を目指した新たな運動法（以下、卓球用新プログラム）の開
発、および同プログラムの有用性について検証を行った点にある。健康寿命の延伸には、activities of daily 
living（ADL）や quality of life（QOL）の維持が必要不可欠であるが、これらを脅かす身体的な危険因子の
つとして転倒が影響される。転倒の原因には下肢筋力の低下、バランス能力の低下、及び敏捷性の低下な
どがあげられるが、それらの向上を図ることは、寝たきり状態への原因となる骨折を招かないためにも重要
である。これまでに様々な高齢者用の転倒予防、QOL 向上を目的とした運動法が検討されてきた。それら
の種目には水泳、ゴルフ、卓球、ボーリングなどがあるが、なかでも卓球においては、高齢者の実施率が高
いにもかかわらず、腰痛や膝痛の障害経験者が多く、高齢者にとって安全な運動プログラムは十分に検討さ
れていない。
　本論文は、「高齢者の健康づくりを目指した卓球用プログラムの開発とその有用性」に関する研究として、
序章と７つの章から構成されている。以下に各章の概要を示すことによって本論文の要旨とする。
　序章では、研究の背景、研究目的、文献研究、研究課題、研究の意義と期待される成果等を示している。
なかでも、卓球競技に関する指導書の場合、一般の選手を対象とした打球姿勢や練習方法を書いた指導書が
多く、高齢者向けの指導書は少ないことを指摘している。さらにこれまでの指導書の場合、強いボールを打
つために、重心を前方に置きながら素早く左右に動くとあるが、高齢者は一般選手と違い、筋力が弱いた
め、同じ重心で左右に動くことができず、ケガの原因になることが考えられることも指摘している。さらに
序章では、全国卓球大会に出場した6 ～ 73歳の男性の42.7％、女性の8.2％に腰痛の障害経験があり、男性
の37.％、女性の5.5％に膝痛の障害経験があることを文献検討から明らかにしている。そして本論文では、
高齢者を対象とした卓球競技において、運動負荷量や障害が少なく、転倒予防にも効果的な健康づくりを目
指した卓球用新プログラムを開発し、体力の向上、安全性、競技性、客観性、及び QOL への効果など、そ
の有用性について明らかにすることを目的としている。
　第１章「卓球用新プログラムと従来のプログラム」では、卓球用新プログラムに関して、その概要、方法、
特徴、移動距離、球出し、について論述し、さらに従来のプログラムとの差異について論述することによっ
て、卓球用新プログラムの特徴を明らかにしている。すなわち、卓球用新プログラムには、次のような特徴
がある。１）前方への重心移動が少なく、後方に重心位置を残すことによって、前方へ踏み出した右足の床
との衝撃が小さくなり、膝への負担が少ない。２）卓球台のほぼ中央に立つことにより、左右の動きが小さ
氏 名
学 位 の 専 攻
分 野 の 名 称
学 位 記 番 号
学位授与の要件
学位授与年月日
学位論文題目
論文審査委員 （主査）
（副査）
森　山　琢　磨
高齢者の健康づくりを目指した卓球用プログラムの開発とその有用性
博 士（人間福祉）
甲人第25号（文部科学省への報告番号甲第603号）
学位規則第４条第１項該当
2016年１月13日
中　塘　二三生
井　出　　　浩
才　村　　　純
教 授
教 授
教 授
－2－
く、左右の重心移動や微調整程度の小さいステップで左右のボールに対応でき、バックハンドのボールも増
え、バックハンドの上達にもつながることによって、ラリー重視のスタイルになり膝や腰への負担が少ない。
３）ボールをランダムに連続して出し、常に反応しなければならない状態を多くつくれる。４）指導は、多
球練習により返球しなくても良いため、書面で内容を把握すれば高度な技術を持たない者でも行える。
　第２章「研究課題１　高齢卓球選手の効果的な打球姿勢　—重心移動に着目して—」では、高いレベル
で活躍している高齢選手と他の高齢選手を対象として、構えからフォロースイングまでの重心移動につい
て、高速度カメラを用いた映像から比較分析を行った。卓球用新プログラムの対象（以下、新プログラム群）
は、卓球歴20年以上の65 ～ 69歳の男性5名と女性5名、従来のプログラム（以下、従来のプロブラム群）
は、卓球歴20年以上の65 ～ 69歳の男性5名と女性5名、計60名である。その結果、新プログラム群は、従
来のプログラム群に比べて、構えにおける右足踵から重心位置までの距離が男性で3.7cm（平均値、以下同
様）、女性：4.5cm、インパクト時における右足踵から重心位置までの距離が男性4.7cm、女性：5.7cm、フォ
ロースイング終了時における右足踵から重心位置までの距離が男性：5.7cm、女性：7.cm、構えからフォロー
スイング終了時までの重心位置の移動距離が男性：2.cm、女性：2.7cm、いずれも有意（p<0.05）に少ない
ことを示した。これらの結果から、卓球用新プログラムは、重心移動の少ない打球姿勢を加えることによっ
て安定して卓球ができることを明らかにした。
　第３章「研究課題２　卓球用新プログラムにおける体力向上と安全性の検討」では、卓球用新プログラム
（以下、新プログラム群）と従来のプログラム（以下、従来のプログラム群）をそれぞれ継続している対象
について、体力、両プログラム中の運動強度、及び障害率（腰痛、膝痛、肩痛などの愁訴）の面から比較分
析を行った。新プログラム群の対象は、65 ～ 69歳の男性5名、女性9名、従来のプログラム群は男性4名、
女性5名、及び運動習慣が無い男性20名、女性22名の計05名である。両プログラムとも他の運動を行って
いない者に統一した。両群の実施頻度、運動時間及び期間は、それぞれ３回／週、30分／回、及び0 ヶ月
に統一した。その結果、新プログラム群は、従来のプログラム群に比べて、筋力（握力：男性2.7㎏、女性2.6
㎏）、平衡性・バランス能力（ファンクショナルリーチ：男性7.4cm、女性6.9cm）、及び柔軟性（長座体前屈：
男性3.3cm、女性4.2 cm）において有意（p<0.05）に高いことを示した。また、新プログラムでの運動強度は、
従来のプログラムに比べて、男性：8.3%HRmax、女性8.3%HRmax 有意（p<0.05）に低値であることを示した。
一方、従来のプログラム群では、腰痛（男性7.%）、膝痛（男性7.%、女性6.7%）の愁訴を示した。新プロ
グラム群の場合には、身体的な愁訴は皆無であること示した。この結果から、卓球用新プログラムは、従来
のプログラムに比べて、運動負荷量が低く、平衡性・バランス能力の維持・向上に有用であり、しかも障害
の発生率が低いことから、高齢者の運動に有用であることを明らかにした。
　第４章「研究課題３　卓球用新プログラム指導における客観性の検討」では、卓球用新プログラムを、３
名の異なる指導者が異なる施設で実施しても同じ運動効果を提供できるかという客観性について検討を行っ
た。対象は、A 指導者（男性、35歳、指導歴：3年）により65 ～ 69歳の男性名、女性3名、B 指導者（男
性、26歳、指導歴：４年）により65 ～ 69歳の男性0名、女性名、C 指導者（男性、34歳、指導歴：2年）
により65 ～ 69歳の男性4名、女性5名、計74名である。新プログラムの実施頻度、運動時間および期間は、
それぞれ３回／週、30分／回、および0 ヶ月に統一した。その結果、３名の異なる指導者によって、新プ
ログラムを実施した対象の運動効果について比較した場合、体重、体脂肪率、筋持久力（タイムドアップア
ンドゴー）、平衡性・バランス能力（ファンクショナルリーチ）、移動能力（５m 通常歩行）、柔軟性（長座
体前屈）、協調性（ペグ移動）、新プログラム中の運動強度など全ての種目において有意差のない同値であ
ることを示した。また、新プログラムでの障害率は、男女共皆無（全ての対象で０%）であることを示した。
したがって、卓球用新プログラムは、他の指導者が実施しても体重や体脂肪率、運動効果および運動負荷は、
同程度であることを示し、体力の維持・向上に有用であり、かつ安全に実施できることを明らかにした。
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　第５章「研究課題4：卓球用新プログラムにおける競技性の検討」では、新プログラムにおける勝敗によ
る競技性について明らかにすることを目的として、新プログラム及び従来のプログラムの実施頻度、運動時
間、及び期間をそれぞれ３回／週、30分／回、0 ヶ月間行った後に、試合（ゲーム）による成績を比較した。
試合は、点制３セット先取とした。A、B、C の３名の指導による新プログラム群は65 ～ 69歳の男性計30名、
女性計30名、従来のプログラム群は65 ～ 69歳の男性計0名、女性計0名の総計80名である。その結果、A
指導による新プログラム群の勝ち数の総計は、従来のプログラム群に比べて、男性で70勝30敗、女性で67勝
33敗であり、有意（p<0.05）な高値であることを示した。この傾向は、別の施設でプログラムを実施した B
と C の指導による成績でも同様の成績を示した。したがって卓球用新プログラムは、従来のプログラムに
比べて、勝利する割合が高く、競技性が高いことを明らかにした。
　第６章「研究課題5：卓球用新プログラムが QOL に及ぼす効果の検討」では、0 ヶ月卓球用新プログラ
ムを継続している高齢者（以下、新プログラム群）と運動習慣の無い高齢者（以下、対照群）を対象にして、
SF-36による身体機能、日常身体的役割機能、体の痛み、全体的健康感、活力、社会生活機能、日常精神的
役割機能、及び心の健康などの８つの下位尺度の健康関連 QOL、0 ヶ月の新プログラム実施後の感想につ
いて検討を行った。その結果、新プログラム群は、対照群に比べて、身体機能（5.3点）、日常身体的役割
機能（0.点）、全体的健康観 （2.6点）、活力（7.5点）、社会生活機能（22.点）、日常精神的役割（6.3点）、
心の健康（26.0点）計７つの項目において高く、有意な差（ｐ＜0.05）が認められた。また、新プログラム群は、
対照群に比べて、身体的サマリースコア（6.7点）、精神的サマリースコア（9.6点）が有意（ｐ＜0.05）に高
いことを示した。感想については、新プログラム群の場合、安全性や競技力、体力や QOL の向上に関する
好意的な意見があった。新プログラムへの要望や課題には、「プラグラムの時間が短すぎる」、「プログラム
が単調」、「プログラム終了後にこの環境がなくなることへの不安」などがあることを示した。以上の結果か
ら、本章では卓球用新プログラムを行うことによって、QOL の向上が期待できることを明らかにした。
　第７章「総括」では、次のことを明らかにした。卓球用新プログラムは、① 従来のプログラムに比べ、
重心移動が小さく、運動負荷量も低く、平衡性・バランス能力の維持・向上に有用であり、スポーツ障害の
発生率が低い、② 他の指導者が実施しても運動負荷がほぼ同程度で、体力の維持・向上が期待できる、③ 
従来のプログラムに比べて、競技性が高い、④ QOL の向上が期待できる、ことを実証的研究から明らかにし、
高齢者の健康の維持増進に有用なプログラムとして利用できることを明らかにした。
論 文 審 査 結 果 の 要 旨
　本博士学位申請論文審査委員会による森山琢磨氏の博士学位申請論文審査結果の要旨について、課題を含
め以下の２点にまとめて報告する。
１．「高齢者の健康づくりを目指した卓球用新プログラムの開発とその有用性」に関する学術的、実践的貢
献について
　超高齢社会において、健康寿命の延伸は、重要な社会的課題となっている。健康寿命を保つには ADL や
QOL の向上が不可欠であり、本研究は、高齢者に適した新たな卓球用新プログラムを開発することにより、
この課題に寄与しようとするものであり、研究意義は極めて大きい。本研究では、開発した新たな卓球用プ
ログラムについて、① 体力向上、特に平衡機能の改善・維持の有効性および安全性も高い、② 客観性、③ 
競技性、④ QOL の４つの観点からその効果を実証したものであり、研究手法及び論文の構成、論旨は明快
であると評価できる。
２．課題　
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　本研究には、今後詳細に検討すべき幾つかの課題や限界があることを付記する。すなわち、① 本研究で
は卓球を採用しているが、どのような社会的・学問的背景から卓球用新プログラムの開発に繋がったのかが
曖昧である、② 運動強度の推定に %HR max（最大心拍数に対する比率）を用いているが、同値は環境温
度や心理的要因に影響される面があるため、最大下運動から求める推定最大酸素摂取量に対する相対的な比
率（%VO max）から探究する必要がある、③ 卓球用新プログラムの客観性の指標を３名の指導による体力
結果から評価しているが、３名では少ないように思われる、④ 卓球用新プログラムの競技性を勝敗の結果
から評価しているが、競技性の定義が不明であり、他の因子からの評価も検討する必要がある、⑤ 指導者
養成のプログラムが不明である、⑥ 内的妥当性に関する統計処理が十分でない、などが考えられる。今後、
以上のようなことを詳細に検証するとともに、卓球以外の競技種目や運動プログラムとの比較検討を含めて、
新卓球用プログラムを用いた運動効果の検証、および検証結果に基づく新プロブラムの構築や特性が明確に
されることによって、一般化されることが望まれる。そして、構築された卓球用新プログラムは、学術論文
や指導書に纏め・啓発することによって、多くの高齢者の健康の維持増進に有用な運動法として利用される
ことを期待したい。
　
　以上、審査結果の要旨を説明したが、森山琢磨氏の論文は博士学位申請論文としての水準に達しており、
博士学位（人間福祉）の授与に値するものと判断する。
